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Sevgili velilerim,

Yasama ¢ok farkli pencerelerden baksak
da, bambagka diisiinme sekillerimiz olsa
da, bambaska ideolojilere sahip olsak da
bizim  hicbir
ortak

duygularimiz,  hislerimiz

zaman yalan sdylemeyen,
dillerimizdir. Onu yakalamak her zaman
pek kolay olmasa da bu ortaklik, iki farkl:
bir

seyler yaratir. Ciinkii hicbir dil bu kadar

diinyayi paydada | birlestirir, yeni

evrensel, bu kadar ortak, bu kadar yogun
degildir.
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bir

duygularina

Duygusal zeka, insanin,

saygi
duyarken, duygularini uygun bir

baskalarinin

sekilde ifade etme ve ydnetme

yetenegdi olarak tanimlanur.

Cocuklarin her yasta 6§renmeye
bir dizi

beceridir. Bu kavrami, daha genis

baslayabilecekleri

anlamiyla kiginin hem kendi, hem
de bagkalarina ait duygularini
anlamasi olarak tanimlayabiliriz.
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Tanimlanan duygular

yonlendirebilmesinin ve empati

kurabilmesinin tamamen duygusal

zeka ile baglantih  konular
oldugunu bilmelisiniz.  Kisaca
duygusal zekanin tanimini
yapacak  olursak; duygularin

akillica kullanilmasidir diyebiliriz.
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Kendinizin ne kadarisiniz? Aslina
bakacak olursaniz bunun net bir cevabi yok,
kendinizin olasi bir versiyonusunuz yalnizca.
Eger ki bugiine de daha iyi bir siz olmak
adina ugraglar vermediyseniz muhtemelen

kendi bir

versiyonunuzsunuz. iyi olmayr hak

potansiyelinizin
Daha
ettiginiz ve daha iyisini yapabileceginiz bir
noktadasiniz.

uzaginda

Insanin varolusu bir potansiyeli temsil eder.
Kisi yapmay: tercih ettigi eylemlerle bu
potansiyelin ne kadarini aciga cikaracagini
belirler. Peki ya yapmay: tercih ettiginiz
sizi

davraniglar ve aliskanhklar sonuca

gotiirecek giicte mi? Fark etmeseniz de her
bu bir
yapiyorsunuz. Peki ya bugiin? Hayatinizda

konuda tercih

giin yeniden
her giin yapacagimiz kiiciik degisimlerle
daha iyi bir siz olmaya ne dersiniz? Iste tam
da bu noktada kendini
kavrami anlam kazanmaya bashyor. Ve bu

her bir

hayatiniza anlam katacak ciinkii diinyaya

gerceklegtirme

hedefte eyleme gectiginiz an

gelis amacinizi gergeklestirmek icin buna
Bu

izin verdiginiz yeni

ihtiyaciniz  var. degisim ile ortaya

cikmasina “siz” her
alanda daha vyetkin, anlayigh ve kararl
olacak. Istemek ve inanmak elbette cok
onemli, ancak bu yolculuk eylemle devam
ederken, emek vermek ve sabretmek ile

yeserecek.
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" cofumuzun hissettig
ame achn bilmeelid:
bez cluygular

exulansis
Insanlarin anlamayacagini Gecmiste yasanilan
diistinerek yasadiklarini anilar1 ayni yogunlukta

anlatmaktan vazgecme hali.

yasama istegi.

liberosis
Zaman gectikce bazi

seylerin Onemini
yitirmesi hissi.

zenosyne

Zamanin gun gectikge
daha hizh aktigim
hissetme durumu.

Siddet iceren durumlara sahit
olduktan sonra gelen yorgunluk
ve tukenmislik hissi.
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Duygularini  dille ifade etmeyen c¢ocuklar bunu
davranigla belli etmeye baslar. Kizgin, iizgiin, kaygil
cocuk olur.

Duygular, ifade edilemedikce bedende hapsolur.
Bedende hapsolan duygular bedende gerginlik yaratir,
bu duygular biriktik¢ce birikir, birikir ve tasar. Tirnak yer,
sacint koparir, é6ftke patlamasi yasar, mutsuz olur. Bu
davraniglar, bedenin dayanamadigi duygulari disar
atma yéntemidir. Kizarak, daha kati tutumlar
sergileyerek cocuga yardimer olamayiz. Cocugun sikishige
yerleri anlamak, ifade etmesine alan tanimak en 6nemli
baslangictir.

Duygular yol géstericidir, burada bir seyler oluyor, hadi
buna bak ve kendini korumak icin hangi tepkiyi
verecegine bak der. Her duygu organizma icinde kendi
islevi bulunur. Duygu bedende bir gerilim yaratir ve
desarji gerekir. duygulari saklamanin veya bastirmanin
déniisii psikolojik ve fizyolojik saghg: bozar.

Olumsuz duygular ve diisiinceler hastaliga déniismeden..
« Yasadiginiz olumsuz duyguyu géz ardi etmeyip
hissettiklerinizi kesfetmeye caligin.
« Hi¢bir duygunun kalici olmadigini, zamanla gectigini
fark edin.
« Bas etmek icin saghkh aliskanlhiklar geligtirin; spor,
sosyallesme, doga..
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gocugun
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erilerini gelistiren
veyhn tutumliar

Her birey kendine é6zgii kalitimsal ve fizyolojik
ozellikler ile diinyaya gelir. Bunun yani sira yagaminin
ilk yillarinda yagamig oldugu deneyimler ise saglikh bir
son derece o6nemlidir.

gebelik

déneminden itibaren anne ile duygusal bir iletigim

sosyo-duygusal gelisim igin

Yapilan arastirmalar géstermektedir ki
icinde olan bebek kendisini ve duygularini diizenleme
becerisini temel bakim vereni ile kurdugu baglanma
iligkisi ile gelistirir. Annesi ile kurdudu giiclii/giivenli
bag ve deneyimler, cocugun biiyiirken 8grendigi ve
gelistirdigi kendini diizenleme becerilerine katkida
bulunur. Duygu regiilasyonu bireyin kendisine “dur,
sakin ol” demesini saglayan i¢sel konugmasi ve buna
bagh olarak gelistirdigi davramslardir. Ozellikle 0-3
yas déneminde temel bakim vereninin bebege kars:
davraniglar, tepkileri, sakinligi ve fiziksel oldugu
kadar duygusal ihtiyaclarini da karsilamasi olduk¢a
énemlidir. Bu dénemde yasanan takilmalar ilerleyen
yillarda cocugun kendisini nasil sakinlestirecegini
bilememesine sebep olabilir.

Bir cocugun davraniglari aslinda bir sorun degildir,
soruna yoénelik gésterdigi tepkilerdir. Cocuk saldirgan
ya da asin ¢ekingen davraniglar sergiliyorsa, aslinda
bu beyninin stres altindaki disavurumudur. Cocugun
yasadig: fiziksel gerilim sonucu ya saldiriya gecer ya
da kaskat

cocugun yahstinlmaya

kesilerek donma egilimi gésterir. Bu

ihtiyaci oldugunu gésterir.
Cocuk bunu kendi kendine yapamadigi icin temel

bakim verenine ihtiyaci vardir.



Bazi cocuklar ses, 151k, koku gibi duyusal uyaranlara karsi|cok
fazla hassasiyet ve tepki gésterirler| Bu|asiri duyarhilik hali yogun
bir strese lyol jactigi icin, cocuk béyle durumlarda 6tke nébetleri,
aglama krizleri, donma, asiritedbirli-hal,-asiri-irkilme, takintilar,
karsi _gelme gibi|olumsuz tepkiler gésterebilirler. Bu cocuklarin
duygularimi  diizenlemeleri | icin bakim |verenleri |tarafindan
sakinlegtiriimeye | ihtiyaclari | vardir, Bazi cocuklar |ise
cevredekilere | karsi duyarsiz, ilgisiz ve tepkisiz | olabilirler. Bu
diisitk - duyarh—cocuklar--tepki —gostermeleri—icin-asirr—uyarana
ihtiyac duyabilirler. | Bu nedenle, | bakim| verenlerinin | onunla
etkilesime|girmek|icin 1srarci olmalar énemlidir.

Unutulmamalidir| ki, cocugun duygularini diizenleyemedigi anlar,
icinde| bulundugu | durumu | nasil | ¢dzecegdini bilememesi
sebebiyledir. Bunlar bakim verenine verdigi mesajlardir. Bu
nedenle, dncelikle temel bakim vereninden alacagi sefkat ve
sevgiye ihtiyaci vardir.

Fiziksel temasta| bulunmak, sarilmak, birlikte temas halinde
olacaginiz tath bir gidiklama zamani yaratmak, duygularini ifade
etmesine izin vermek, “Tamam -iiziilme, aglama” demek yerine
kucaklayarak | ya da sarilarak “Canin aciyor | olmall”, Cok
tizgiinsiin.| gibi duygularini ona yansitmak, |birlikte bir deniz
kenarina ya da |ormana dgitmek, kosmak, yiiriimek, ziplamak|
birlikte —derin nefesler —almak — cocugun|— duygularimi

diizenleyebilmesi icin yardimci olabilecek yéntemlerdendir.




COCUEUMUZA DUYGULARINI

*Bir duygunun nasil

DUZENLEYERILME BECERILERIN{ clusacagn duyguyu

KAZANDIRMAK ICIN NEL
YAPABILIRIZ?

ER

korkuyorsun?”,

“Uziilecek bir sey yok.” gibi reddedici bir

tutum cocugu olumsuz

Hissetti

in
%
"
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“Kocaman ¢ocuk oldun artik neden

etkileyebilir,

kafasini karistirabilir. “Uziilmiissiin.”,

‘Disari  ¢cikamadigin  igin
seklinde kabullenici bir yaklasim daha

olumlu etki yaratacaktr.

sinirlisin.”

deneyimleyen

belirleyemez. Béyle bir
sey olsaydi ‘bunu daha
az  hisset’ diye Dbir

tusumuz olurdu.

Kaldi ki ‘abartma’ ifadesi
béyle bir tusun var
oldugunu var saymak
demek.

Hangi duyguyu ne kadar
hissettigini soéyliiyorsa, o
duygu o kadardr.

Basit bir tabirle:

hissediyorum éyleyse
var.

"Evet su anda biraz kendimi kaygili/6fkeli hissediyorum.

Sakinlesebilmek icin zamana ihtiyacim var. Béyle anlarda

bana yavas yavas nefes almak iyi geliyor. Bazen de bu

duygulari konugsmak iyi geliyor. Bana bunu sordugun igin

tesekkiir ederim. Istersen birlikte nefes alalim. Benim

yanimda olman bana da iyi hissettirecektir.”
Cocuklariniza bir seyi 6§gretmenin en iyi yolu, 6§retmek istediginiz seyin

sizin tarafondan yapilirken gérmesidir.

Yukarida verilen érnekte oldugu gibi aciklama yapmak cocuklarin duygu

diizenleme Dbecerileri
saglayacaktr.

acisindan

giizel bir 6grenme deneyimi



@gygul@w ile

menjn
etkilesimi

Ogrenmemiz duygularimizla yakin bir iliski icindedir. Yasama dair
I ° * ° e o -

hafizamiza yerlestiririz. Her birimiz gegmisteki okul yasantilarimizi

disiindiigiimiizde, en ¢cok aklimizda kalan bilgilerin en sevdigimiz

dgretmenin anlattig, olumsuz ya da olumlu ilging anisi olan bir olayla

aglantihi ya da c¢ok eglendigimiz arkadaglarimiz ile calistigimiz

konulara ait bilgiler oldugunu fark edebiliriz. Duygularimiz isin
icindeyse, diisiincelerimiz de bundan etkilenecektir. Yogun duygular
yasadigimiz bir anda ya da ortam icinde, diisiinme becerilerimiz
engellenebilir ya da tam tersi duygularimizin saghkh ve dengeli bir
sekilde yasandigi bir 6grenme ortami 6grenmemizi pozitif olarak
etkileyebilir.

Duygular, neyi 6grenmek isteyip istemedigimize karar vermemizi,
yeni bir bilgiye ilgi géstermemizi, basaramayacagimiz konusunda bizi
kaygilandiran bir bilgiden kag¢mamizi, basardigimiz konulara ise
giderek merak ve ilgimizin artmasini saglarlar.

Y. | | kerd icliyse—beyin-o-ked G e Lo )
uyarihir. Duygular disa vuruldugunda kisi kendini rahatlamig ve
gevsemis hisseder, tam tersine duygular ifade edilmediginde beyin,

dgrenmeye dogrudan etki eden kimyasal salgilarini salgilamaz.

ocugun gunliik yasantisinda ortaya cikan ve kisa surede ¢ozum

getiremedigi - takim oyununa dahil edilmeme, teneffiiste arkadas ile
kiisme vs- gibi problemler de 6grenmeye olan ilgisini etkileyecektir.
Akl biraz 6nce arkadagi ile teneffiiste ettigi kavgada olan bir
dgrenci, 6gretmeninin tahtada anlattigi matematik dersine ne kadar

ilgi gosterebilir?
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Duygular 6grenmeyi bu kadar giiclii etkiliyorsa, 6grenme siirecinde
duygulari bir firsat olarak kullanmakta mimkiin olabilir mi?

Cocukluk déneminde karsilagilan her zorluk ya da yasanan olumsuz

duygu cocugun negatif yénde etkilenmesine neden olmaz. Bazi
zorluklar tam tersine ¢ocugun gelecek yasantisi icin bir 6grenme
firsati sunarlar. Ornegin, korkuyu hissetmezsek, hayatta kalabilme
becerilerimizi gelistiremeyiz. Cogunlukla sabirsizlik ya da sikilma
duygusu yasayan c¢ocuklarin, bu duygularini pozitif bir yasantiya
déniigtiirme firsat varsa hizhh bir 6grenme gerceklesecektir. Cani
sikilan bir ¢ocuga ailesi tarafindan aninda ¢éziimler sunulmasy,
cocujun her anini bir eglence ile doldurmalari gercekte 6grenme
yolunda bir engeldir. Olumsuz gibi gériinen “sikilmak” duygusu,
yaraticthgini ise kosarak yeni seyler kesfetmeyi ve kendini
oyalayabilmeyi 6gretebilecektir.

Yapilan arastirmalar, 6grenmenin hemen ardindan duygularin igin
icine katilmasinin animsamayi arthiracagini séyliiyor. Yapilan bir
dédev ya da ¢alisma sonrasinda bu ¢alismada hosuna giden yénler,
fark ettigi ilging noktalar, hosuna gitmeyen kisimlar hakkinda

tarhgmak, calisma sirasinda ve bitiminde hissettigi duygular

hakkinda paylasimda bulunmak - eglenceliydi, basardigimi

hissettim, zorlayiciydi, sikiciydi, merak ettim gibi- hem yeni

konulara ilgiyi arttiracak hem de égrenilen konunun pekismesini

saglayacaktir.
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KARAKTER GELISIM PROGRAMI

]IE ]E |

Character Counts! 1992 yilinda, Joseph ve Edna
Josephson Etik Enstitust’'nde, enstitinun kurucusu olan
Michael Josephson'in baskanliginda; dinya genclerinin
egitimini dnemseyen 17 kurulusun bir araya gelerek
“bireylerin okul ortaminda zenginlestirdikleri akademik
gelisimlerine olumlu karakter gelisiminin de eslik
etmesi, hayatlarinin merkezinde IYILIK olan DUNYA
VATANDASLARI" yetistirmek hedefiyle olusturdugu bir
programdir.

Bizler de Bilim Yasam Okullari olarak, Character Counts
programina dahil olduk. ilk ceyrek dénemde
"Sorumluluk" degeri Uzerinden yuruttigumuz
calismalarimiza "Duygularimiz" temasi kapsaminda
"Sevgi" degeriyle devam ediyoruz.
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e Kibar ol,

e Merhametli ol ve onemsedigini goster,
e Empati kur,

e Minnettarligini goster,

e Affet ve merhamet et,

e |htiyaci olanlara yardim et,

e Yardimsever ve dusunceli ol kazanimlari

~ v Uzerinden sevgi degderini konustuk.
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vygular S6zligi

acimaden zevklenmeye

E TIFFANY WATT SMITH

lyi Hissetmek
Dr. David Burns

"Hata yapmakla ilgili bu
kadar korkunc olan sey
nedir?"

"Kendisini, baska hic
kimseye uygulamayacagi
kati kurallarla
yargiliyordu."

R:k\N

Duygular Sozlugu
Tiffany Watt Smith

"Merhamet, bir baskasinin
acisina dahil olma
istegidir."

"Duygular aslinda fiziksel
tepkilerimizin evrim
gecirmis halidir ve

bilincdisimizin
oyunlarindan etkilenmeye
cok aciktir."

HISSETMEK
\Eﬁk

ven%
YYQ eavist

Bilissel ve Davranisc Terapiler Serisi 3]
prfnet
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https://www.kitapyurdu.com/yazar/bessel-a-van-der-kolk-/203805.html
https://www.kitapyurdu.com/yazar/bessel-a-van-der-kolk-/203805.html
https://www.kitapyurdu.com/yazar/irvin-d-yalom/8936.html
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